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۔- 07 کہ ور ہت سب وہ 
نءوَ اللمِو سَابَسطرونَ 


ار کگزشتنہ 5000 سال ےش فکھانوں اورضے_ و انی 
87 یں علارج) معا_ے ‏ کے ووالدے١|‏ سستمال پور 
ہے۔ پمیر اک و ہندہ پان اور بیو زان کے اطباانس سے 
ہزااروں سال ے واقف ڈیں۔ بی جنو بی الیشااوربنوب مشرثی الیشاء 
اث یق کےگرم علاقو ںتصوبآنا گر ا اظعنی اھر پیک کین جزائر 
فصو جاور سطریلیائیش دبع بیانے پر دا جونا سے ۔خننک 
حعالت میں ادرک ون ھکہاا ا ے جو مور دوا مت رہ رف ےط 
تانرہادر ککیشہرت مطورمصا یئل زیاد ےی تصرف خر 
کونول ذائقہ بنا نا ہے بل شیمییو ںطلف ام ائ کا حصلاج اور 
ندرک گیا ے۔ 


رر زی ائوی اچ یتب سب ہی 
سلضزو ےا کے رسای 
یل بضارے میں ش نیہ اورائم اور انگر ینزبی میں جنر کے 
ڈیں۔ یدرد مارک نر اخ سکا ذکرقران مجیداوراعاد صسف 
میا کی ہہ اے تر ان شی رٹیل ا کا زکرسوروال دح می1 ہت 
مب ر47 میں ہہوا ہے ۔ائیطرح حضرت ابہوسعیخیذ ری ری الف 
تعا لی عن ےروایت ے ےک شہنشاہروم نے رسود لکرم 7 لہ 
علیہ یع مکی خدمت بیں ادر ککا ایک بڑاشکرا مو تفہ بی لکیا۔ 
حور اکر می ال علیہ نے ان لے س ےکوچھو تن ےبچھو نے 
کھڑوں میں سی مکیااو را کرام رضوان الع نہ بین 
کےورمیا نشی مکردیا۔ بیسونات بج ےبھی مکی جے میں نےفو راکھا 
ا انس سے شابہت ہوتا ےک ادرک انتا ی فضیلت اور ببیت 
کاعائل ے۔ 
ادرک کے یکن بیخیا لکیاجا ا کہ امس کااصل ون برصغیر 
ہے اور میں سے بعرب اور ربہول کو سط سے د نیا کے وبیگر 


ھما کیک میں پھ یلاکن پچ ھخقین بت ہی لکیہ یسب ے پہصلہ 
ین می ںکاشت وا تھا ۔آ رع بی دنیا کے تما م تصموں میں پا یا صا تا 
سے ککلونی لعہدمیں ائانی اھربیک ہک رین جز اخ اورنئی دنا کے 
دجگرعلاتوں میں شاو ربطورخذرااوردوا تم زی سےمتقبول ہوا۔ چھیکا 
یں ید بانے پپرکاشت ہوا سے بیہال پبرابہو نے والا ادرک 
کانی میعارکیمچھاجا نا ہے ادرک پرص٥خیرییں‏ بہزاروں سب الوں 
سے نف اکولن یل اورخوشل ذ ائقنہ بنا نے کے لئ بمطورمصا یہ استعال 


وروی ہہ میتی سب و 4ہ 
ہور پا سے اورمطوردواچھی ام سکااستعمال انا بی قا ریم ے ۔ برضصغیر 
کےعلادہدہگرعلا ول می ھی ادرک مان ق ریم ےو را کول یز 
بنا اورعلا رج کیلئے اتعمال میں سے قدریم بیونالی اطبانے ابٹی 
کنا پوں می ںکئی کہ ا سکاذک رکیا ہے ۔ ہش اعیم الین نے اسے 
انج یس مفید بتایا سے _مسلماان اطیا ملا ہنی سینا کے نال می یہ 
قوت باہکو بڑھاما سے ۔تچیقی طب می ںبھی بیہچیلے 2000 سال 
سے مروف دواہڈے ۔ روم کےلوگ اور ککوبہت اسستتمال 
کرت تھے انس مہا نے میس ادرک بب تحچقی مضالپشفورکی 
جا ی تھی جب رشن سلطن ت کا زدال ہواتو جار ے اور ککانام 
بھی فراموش ہو یلین جب بپورپ نے ا سکودہبارہ در یاشت گیا 
قواس کے بعد پپچھرے ہہردلی زی ز ہوگیا۔ ادرک ےکا ننسسلء 
ادر کارب ادرک رالل2ر بجزن مدان دنا کے پانزاروں 
یس غذر ای اقارے بہت مقبول ہوک میں ۔ یورپ اوراعم : 
چچوککہادرک پا سی ہوکی سون کی بھیاتۓ اس یسل اور 


لا ری سی چم میں سب ہی 
رال 2ر ین کو بی نذا بیس استعا کا طریقہ اپنا ل یاگیا سے۔ 
چنا غیمغرب میں بنائی جاے وا یم ”شھی وشوں ما تس ایلیء 
تیر پٹ اوچن کیک جج ریسٹریز ایگ مم کے ابمکٹ کے علاوہ 
تج جیٹراوردمگرمشردبات میں اورک کےتی لکی ئے پناوکھبت 


۔_ے۔ 


رر زی ادوی ہی یتب سب وہ 
نیل نای پور ےکا ڑٹھما تا ہے جوم پیر مین م ما سے اورائ کی 
شح لمت اوقات سو جھ ہو ۓ اتکی ہوکی ہے اس س کا مچھاکا 
پیک چھورے رن کا کیا رک جیا مہوت سے ۔ جج ےکموما اتال 
کے وقت اماردیاجاجاے ۔ ار ککاساشی نام 7100156۴ 
6 سے ادرک پپودوں کے ایک شورخ ندان ے 
علق راہ جےعرف ہام ادرک کے جوا نے خاندان 
ارک" کہاجانا ہے ۔غاندان ادر ککاسائی نام زکبر ایال 
6 8 0۴ت ے ۔ اس خاندان کے دہگ رمع روف 
ہے دنتظ درد ااضتتال ہے بی :ریہ اض دی و زازر 
خلنیان ہیں ۔ ادرک زنر 0۳ جا 10۷ج جٹس ےےل ق رکتناے 
. اس جن سک 442 سے یادہاقسام دنا پائی با ی ہیں 
ادرک الن ٹیل سب ۓز یادہشہور وم وف ے_ 
ادرک اسم ُشتی ( کوک لگانے والا) اورکاصرریابح 
تصصوصیا تکاحائل ہے اس لے بمعدے کے لہ اھ رائضس میں 


ي 


مفید ہے ۔ بی نظا پش مکی اصلا ںکرتاہے۔ مصد ہیی اضم 
رطوبتو ںکو نڑھاکربھوک لا ا سے شی ء تے اور رئش یک تم 
کرتاہے۔تزاحبیت کے باعحت ہو نے والکی معد ہک یس نکو 
دو رکرتا ہے معد ہک یش ای کے پا عحث ما منہی لعف نکی وجرے 
روآ کی ہوتو ادر ککااستعمال ا سکاانرالہکرنناے ۔ من کا خر اب 
ذا نشی درست ہوجا جا ہے کا سر ماب ہو نے ےکی وجرے یمن 
صرف پیٹ کے خلیظار یا ںکوخاار جک کے ابچھاارہء پیٹ کے درد 
کٹ مکرتا ہے بلکہ یو بھی نع ہے اس کے علادہ رصم 


کے دیگرتضموں بی رواب سے پیدا پوت وا نے اق دردو نکا 
ھی ان الہک رتاے- 

ککی دی اور ےکر مکرنے او روک لیا ےکی نصوصیات 
کیا جد مڑتحقیقات ےکی ما ید ہوثی ہے ہیں ۔کئی مطالحعات کے 
مطا بن مخللف اھ اض اورحالات میں پیدرا ہو ےے دای تے او ری 
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در زی ائوی ہہ یتب سب رہہ 
ٹیس اس کے فارسا ٹ؟ٴ تۓ یں نان بجی کے بح دکی تے 
او گی می بھی فا ئحدہ مند ہے اور رطان کے وھ ری بھی امس سے 
فا مد واٹھاسیکت ہیں ج نک یکیو را پی ہور بی ہواورو تی میں تا 
ہوں ۔مندریی ہف رکی وج ے ہہو نے وا یی بللہ وا فسس یں 
نہونے واٹ یی کے انرالہ کے سل بھی ا سے استما ليکیاحاصکتا 
ہے۔عاملک ای اور کے وقت ہو نے والی ھی میں بھی بہت 
مفیرے۔ 
اسی طرب جن لوگو ںکی قوتض کم زور ہوثی ہے کھا: اکھھا نے کے 
کانی د یر بعدتک نہ امعدہ بی پٹ کی رنقی ےءا نکیا معدہ ہوھل 
رہتاے اورااس وج ے ھی ںوک یی گت ا نکیلئے بے حد 
فدہ مند ہے ۔ ایک مطالعہ کے مطا تق ادرک کے اتال سے 
عم رطلبا تک پیدائش بڑھ اتی ہے اورہشعم کےممل میں ہی 
پیداموٹی سے ۔ایک اور مطالص مسا ق24 افراد کو 
2. گرام سن ےکاسفو فکھانے ے پیل استعا لک انے سے 


رز کروی ہہ مبےوےتب سبو مج 
ان کے معدہ کے نا پی ہو ن ےکی رقار 50 فص دک تی زہو نی اور 
ا لکی وجہ ے ال نک یوک میں اضاف ہو انی ادرک ح رکلے 
اتا( پھ وک آگانے دا۲ ے_ 
ادرک می ںتھرموجاینک نا ھی عنص ہوا ے چو چٹ یو لا نے میں 
دک رتا ہے ور نآ سای ےک ہوتا سے ۔گرم پاٹی کے سادا کا 
استعال منا ا مکر نے میں مددکار ہے ۔ بی کوڑکا لے میں مددگار 
ہے کن سے مم کا ج7ا رت پہوسکتا ےا 7 ےہ ریا 
ماد وکو باہ رکا لے میں مد دک رتا ےا ہن اشہد کے سب ا جح اس کے 
کھانے سے بخاد ہو ہے ۔ اس کے علادہا لے ای کے سا 
اک رت ےا یودن کے دردییں ڈا یرہ 
مند سے ادرک اورک ایی کااخرا خکرتاے- 
ار ککوشخر بانوں میں خون نے پا گا ٹڑھا ہو نے سے رو کے وا ی 
ہین قد کی دو ا مجچھا جا ما ہے ۔ اطبا ق ریم سے دورص اض کے 
ماہری نی تک خو نکیی خر یاوں یں ۲8ن |0 کو تھے سے رو کے 


ری وروی چم مبمسیڑسی ے۔ کے 
لئ اور ککاسسہارا لیت ہیں کی وج ےکوی کےا مصحرائض 
میس بھی ادرک م وش خابت ہوئی ے اس کے استتما لیکو ری ہکا ری 
ےکہایک تھائی چا ےکا کسی ہو اور ککودونوں وقست 
کھانے کے ورمیان استما ليکیاجائۓ- 
45 ئن پیحیط الیک مطالعہ ‏ کے مطا مق با یمکولیسطرولی کے حا مل 
85ھ یخو ں کو 3 گرا سونٹ ےکا سفوف دینے سے ال نون کں 
کرلیسٹرول اورٹ ائ یسا می نمس ایاں طور پ گی واتح ہوئ ۔ 
ادر گکا د ثعل لے ابلوڑی دو ۸۸010 کے مشا۔ 
ہے جوای مقصر کے لئ استعمال ہوٹی سے_ 
نک اور کعسرتعمت ل میں کا ورداوزنگی ے1 ا )لئے 
اک دہند میں روا یی طور پر استعال ہوتا ہے جد بل مطالعا تگگی 
ا کی تا یکر تے ہیں ۔0 5 4ای خوا تن جوکسرتعلمت میں 
ہت یس ہیں ایک گرا مم سن رکا سفوف رو راد کے صاب رے 
اس وقتد یا گیاجب یں ایام شرروع ہہوتۓ ۔ااس کے استعوال 


ے واشح طور پروروسسبی ںکی واتعج ہوئی سب اث ایاپ تی 
ادویات ۸۵۸010 ۱۸06٤6‏ ٥٥1٥۳0۲ا‏ 0اا کے اھ 
جیا تھا- 

جیما ہ ری نکی نا رش ین تحقیقات کے مطاق ادرک اور با ٹرکا 
روزھ کی خوراک میں استعا لکین مس رک یملف اقرا ونم ۰ 
یں مددد یتا ہے ۔میرائیشک ری سی ٹیوٹ ف فارما ال گی کے 
ز یراہقمام ہو نے والی ا فی قکوسوتیزرلین یش جب دوبارہ 
مزب ےک یا گیا تقو یہ بات سا ےآ ٹ یکر ادرک اور پا رفص کے 


ررں زی زی ہہ یتب سبوی اج 
عر یی شد تکوقالولی ر کے میں مددکارشاہت ہد ئے ہیں_ 
کھر ورجوڑوں کے ور د مھا یھ یا کوشا او رس۱ دگی ہے وردوںسیں 
اددر ککابیردوثی اہتحا لبھی مفیر سے ۔اس کے لئ اور ک کا تیل 
اتمعما لک بیں_ 
ادرک شاقیل بنانے کا طریقهہ 
ادار ککا تل بنا لن ےکا عیرس کہا دھ پا اور ککارس ایل 
چنا کنل کےتیل می مل پیا ری پراتنا کات سکہسارارس اڑ 
ات ضرف شی اق را ےڑا ےجف ہک ری اور بے 
ضرورت مال شلکریں۔ 
ادرک متقوبی اعصاب ومقوکی باہ سے اطبات کرام اعادہ شباب 
کے لئ استتا لکر ت ےک ۓ ہیں اس مقصدکیلئے اور ککا مر سے 
انال ی فا رہ منرے ہیں گرا مکی منقدا رتو راک موم مرش اور 
مزارنع کے مطا بت می شام یاصرف ایک رحب ہاستحا لکیا جا تا 


_ے۔ 


۲ 


و رک زی ادزی .اکچ ممیت کے کا ہے 
ادرک کا مربہ بنانے کا طریقہ 
ار ککاھ رب بنا ن ےکی کیب ہے لایر کی مونی ادرک 
1| دک وکوکچی لکرڑی اشو ںکیصورت می ںکا ٹلا _ 
چرنفنک لے پان میس ا نکوجزش دریں جب قدر ےگل حباتیں 
تو بای علیحدءکردیں۔ 
ارآ دلو یکی الک ےم ہہوئ یمر گرم چاشفی می ٹڈ ال د میں 
سس وش اس وقص تکس دی نکد ہکا ڑڑی ہوصصائے 
رر ہے 


ور زی لچ یتب سب ہج 
ادرک کی چائے 
ارک ےب چان صححت کے کے انتھالی مفید ہے اس کے چند 
وا ردر)ذیل یں 
می میں مفیر 
لے کی ات کے ا ےد 
فرسے پیل ای فکپ ادر کک جات ییئے جو پارے مر کے 
دورالن ال لو سی اور تئے سے دور رج ےکی اورو وف کا لطف اٹمسا 
گا۔ 
معصدر ےکی صلاحی تکوک بر بناقی سے 
ار کی جچاتۓ نظام پا او رخ اکوجز بکر ن ےکی صلاحی تکو 
بڑھائی ہے اور فصو بہت نز یادہکھا نے کے بد اس جات 
ےت پا کس کس اع تا کے ا ے ایا 
عون شکو مکرقی ہے۔ 
تیزابیت اوروردو ںیکودورگرتے وا ی 


مب 


رکف ہتس رگن آرتےرا۔ اظریا تد و 
کن ےکی صلاحیت وی سے ج بکمانس کے علاوہ اور ککی 
جات ےکاای کفکپ پشھول اورجوڑوں کے درو می بج یآ رام و یتا 
ے۔ 

سا سکی اھراض مفلوہ ال بی میں ذاممدہمنر 

ار کی جاۓ سینے ک یڑ نے اورشد پیفلوونز نے میں انان 
مضید ہے ج بکہما حول یائی ال ئی سے سان سکی نیف میں بھی 
ار کی جچاے عادول یکا مکرکی ہے۔ 


ور زی ادوی ہہ مبےےتب سو اؤہ 
دوران خوا نکو بڑھا ی ے 
ادرک میں موجودوٹا مغزء محدجیات اوراما سو ایی عم میں دوران 
خو نکوکہنر بنا کرد لکی بہار یوں کےنطر ےکو مکرد بیتا سے جب 
کم ادر کک چان ۓےآنتول میں پیداہہونے والی پچناقی کو نے 
سے ر وی وہ ےدل کے وورے اور اکر 01 ےےمفونار ا 
عاسکتا ے_ 
ارک الیکا اپ بن علاح 
رر را و 
ارک الیٹڈ ندنل رہجگاء پائی بل پربیشردا نے ا سفسسل سے 
ا تاب بریل- 
خقوا بین ک خویش امام میں مفیر 
ار ککی جات خوا ین ہیں نیش کے دو را نتکلیف ے بپالی 


ے۔ 
ار کک یگرم چاتۓے ولیک ھکر اے پیٹ پ یں اس سے 


لا ری سی چم موسر کے ہم ہے 
نیف می ںآرام تنا سے جب 1 - ص020 7/1 
کے ات میں شہد لک پ یمیس 
قحوت مدرافع کو بڑھا لی ے 
ار کی چاتۓ کسی 2ای کسی بینٹ ) کےگصمل کے لیو لکوکم 
کر کےقوت مدرافع کو بڑھائی ے_ 
اسطریی سک وک مکر نے میں مددد یت سے 
ادار کی چاے انسالی دما غ شوخ تسشن اورجنا وی بھی سکون 


ے۔ بت٣‏ 
پا یک 


ا 


رز وی ہہ یتب سب روج 
ادرک کی چائے بنانے کا طریقہ 
اڑا 
4۔ 6 عددادرک کےکچھو نےککڑے 
2ٛٗ کپ پان 
یو ںکارس 2 کھانے کے وی 
2د تھانے کے تشہد 
تیب :در ککوگچی لک بای ککیاٹ لی ۔ ایک کی میس پا 
ڈالٹیں اور اور ک کو 5 4 من ٹکک اپال لی چو سے ے امار 
نون کا رفس کے ات ککری۔ 
انضباہ 
عابل وا تن اورگرم مزا افرادکیلئے ادر ککانز یادواستعمال مقصان 
دہ سے ہار امرکورہخوا ین وحضرات اورک کا معاليائی ا سستعال 
اپنے متعاعغ سےمشورہ کے بھادکر میں۔ 

ا 


۳ جگرھے۔۲ 
رن ہین ۔ سط 
ظ۶3ء) قشکس' 


۷ کت 
غالدغاندا ی دداغاء 
2 یلدارروڈ اک رہ لا ور یاکستان 


7-7-7-0 کے ہے ہے 
٦۸۲۲۱۱۷ ۱۳۱۸۲۱‏ 


اب پودینہ 


موسم گرما کے جملہ امراض کے لیے 
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حح 


ك7 ۲۰١3ا ۲١۱۹۹١ ۱٢٢٣‏ 3۲٣311ے‏ 2ک 


ور ظي"2[۔ و 


